amigos. Deje que otros le hablen. El llanto esuna
respuesta natural a un desastre y una buena
manerade liberar emocionesreprimidas.

Establezca itinerarios manejables: Haga una
listadetareasy vayade unaen una. Programe las
tareas de limpieza. Trate de volver asu rutina
previaa desastre o antes posible.

Cuidese: Descanse amenudo y aliméntese bien.
Recuerde que sus preocupaciones y temores se
reflegjan enlos nifios. Si ven que se esfuerza por
recuperarse, aprenderan e imitaran su esfuerzo;
eso lespermitiraalidiar mejor con lasituacion.

Escuche a los nifios; Estimule alos nifios a
hablar o expresar sus sentimientos. Puede que los
adolescentes necesiten hablar con otros
adolescentes.

}:

Apoye alos nifios: Ensefiele con accionesy
palabrasquelavidavolveraalanormalidad. Las
caricias y los abrazos son importantes. Trate de
encontrar o reemplazar mascotas 0 juguetes
preferidos.

Foto de FEMA por Andrea Booher
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Bomberos durante un descanso de su arduo trabajo.

Reconstruya su Casa Emocional

Sea comprensivo: Trate de no regafiarlos por

comportamiento extrafio que puede ser sefia de
tension-como mojar lacamao chuparse el dedo.
También estan pasando por un momento dificil.

El ataque al World Trade Center no solo destruyd vidas,
también afectd lasalud emocional delos sobrevivientes
y delos que fueron testigos de este horrible acto.

Mantenga a la familia unida: La union
provee apoyo mutuo a todos. Haga un
esfuerzo por restablecer lasrutinas diarias. . )
Recuerde: larecuperacion emocional puede ser
larga, dificil y confusa. Si otros observan
problemas antes que usted, esclichelos y
permitales ayudarlo acombatir €l estres.

Sugerencias para aliviar las tensiones provocadas
por €l desastre:

0

Discuta sus problemas: No tema
compartir su ansiedad con familiaresy

RECORTE y GUARDE Lineas de Referido para Salud Mental
NUEVAYOTK ..o e 800-543-3638
NUmeros Telefénicos |MPORTANTES (Espafiol) .....ccoovvviiiiiiiiiiaiaean, 877-298-3373
(Cantonés/Mandarin) ................. 877-990-8585
Agencias Federales WeStChester .......oovviiiiiiei e 914-995-5237
Solicitudde FEMA .....oooiiiii i 800-462-9029 N U 516-504-4357
(TTY-Impedimentos auditivos y del habla)............800-462-7585 SUFFOLK Lo e e 631-853-8560
Linea de Informacion y Ayuda por Desastre..........800-525-0321 Rockland ..........coooiiiiiiii i 845-364-8976
(TTY-Impedimentos auditivos y del habla)............800-462-7585 NUEBVAJEISEY ...ve e e e e 800-382-6717
Deteccion de Fraudede FEMA..........cccoovvvieieienne. 800-323-8603 CONNECLICUL .. v v e et e e B800-446-7348
Administracion de Pequefios Negocios................. 800-659-2955 Oficina de Retardacion Mental e
(FRS-Impedimentos auditivosy del habla) ........... B800-877-8339 Impedimentos de Desarrollo .................... 212-229-3028
ServiciodeRentasInternas (IRS).............cccuvvvenend 800-829-1040 Junta de Proteccion al Consumidor ..............evveeae.. 800-697-1220
Departamento de Vehiculos de Motor .................... 800-342-5368
Administracion de Seguro Socidl...........................800-772-1213 Fondo de Seguro de NY (Compensacion Laboral) ....... 877-467-3863
Asuntos de VELEranos ...........ooevveeieiiiiieer e 800-827-1000 Impuestos y Finanzas de NY........ccccoovieeieieseaieeniennnn 800-225-5829

Agencias Estatales

Estatus de Ubicacion de Empleo para Empleados de
laCiudad deNY (Oficinaal sur delacalle Canal)........ 866-832-9942

JuntadeVictimasdeCrimen ...............................800-247-8035 Informacion de Pagos de Manotencion ......................800-846-0773
Empire State Development ..........ccccceeeeveeevee......800-1-LOVE-NY

Departamento de Seguros................co e eee.n...800-339- 1759 Agencias Voluntarias

OficinaparalaVEez ...........ccoovii i 800-342-9871 Cruz RojaAmericana (Manhattan) ....................... 212-219-6200
Departamento de Banca ............ccovevveviiiiiein.d 800-522-3330 Cruz RojaAmericana (fuerade Manhattan) ............. 877-746-4987
Departamento de Servicio Pdblico ........................800-342-3377 Ejércitode Salvacion ..........c.ooevviiie i 212-337-7380
Departamento de Agriculturay Mercados................ 800-554-4501 Fondo de Ayudade NY parael WTC ............ccccvene 800-801-8092
Departamento del Trabago ................ccceu.e........888-209-8124 ServiciosLegalespor Desastre..................c.eeee 866-606-0626
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I (TTY-Impedimentos autiditivos y del habla)........... B800-829-4059
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